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La concienciación [minfdulness], correctamente hecha, es cuando la mente está 
anclada en algo. Ese algo debe ser una cosa a la que no se atienda directamente; 
debe ser, en cambio, para la cosa atendida, un punto de referencia (por eso le 
llamamos 'ancla'). Si una cosa no es directamente atendida pero sí está ahí, a 
ella le llamamos ‘fondo’ [background]. Es un fondo para una cosa a la que 
atendemos (el que a su vez convierte a esa cosa en la ‘figura’ [foreground]). Este 
es el principio básico de la concienciación, y podemos ampliarlo a continuación. 


El desarrollo de esta práctica de la percatación [awareness] parte por 
concienciarse [mindful] de la experiencia en su conjunto. Por ejemplo, uno se 
conciencia de ‘estar-sentado-en-una-silla-leyendo-un-ensayo-del-Dhamma’. 
Ésa es la situación de uno en ese mismísimo momento. Ésa es la experiencia 
como un “todo” de uno. Ese es siempre el necesario punto de partida. Es muy 
importante prevenir la tendencia a absorberse en una cosa en particular. (el 
sentir, sensaciones o percepción, y similares). En cambio, uno tiene que ampliar 
la concienciación y percatarse [become aware] de la generalidad de la propia 
situación actual, sin perder de vista tampoco lo particular.! 


Por supuesto, los intentos de discernir el fondo de la propia experiencia actual 
no serán perfectos al principio. La mayoría de las veces caerá uno en el error de 
prestar demasiada atención a la propia experiencia como un todo. Es un error 
hacer de ese fondo un objeto de la atención, definirlo, esclarecerlo, tratar de 
mantenerlo al frente. Todas estas son formas de convertirlo en figura, lo cual 
quiere decir que habrá entonces otra cosa en el lugar del fondo. 


La tendencia natural es a preguntar “¿Cuál es entonces el fondo?'. Sin embargo, 
ésta es una pregunta incorrecta. Y es incorrecta porque no nos concierne el 
contenido del fondo (ni de la figura, para el caso), que sería la respuesta a '; cuál?'. 
Nuestra preocupación debe ser, en cambio, su naturaleza. Por eso es necesario 
que uno refrene la tendencia a esclarecer cuál es ese ‘fondo’ y empiece a 
aprender a discernir su dominio. El dominio de la “periferia”, su naturaleza, 
respecto de lo que está aquí actualmente perdurando. 


! Esta es la razón por la que la práctica correcta de la concienciación da como resultado 
establecimientos mentales (samadhi) más elevados. Por ejemplo, aquí es donde la mente supera 
la “generalidad” fundamental de la forma, mediante la superación de la generalidad de la tierra, 
el agua, el fuego y el aire. Además, hay una razón por la que el orden de los elementos siempre 
es el mismo. Tienen un orden estructural particular de su generalidad. Y uno puede discernirlos 
sólo en ese orden. 


Así, a lo que uno atiende directamente es lo que en ese momento es la figura. 
Puede ser cualquier cosa ese objeto actual de la atención. Esa cosa se ha 
manifestado y está perdurando como tal. Ésa es la propiedad estructural básica 
de la propia experiencia, no hay ningün problema con esto. Sin embargo, si uno 
quiere desarrollar la concienciación, es necesario dar un paso más adelante. Y 
ese paso es desarrollar la 'visión' periférica respecto del objeto figura mismo, 
pero sin hacer de esa visión periférica, por atenderla directamente, el nuevo 
objeto. El Buddha se refiere a esto como ‘yoniso manasikara’, que con frecuencia 
se le traduce como 'atención apropiada'. Yoniso manasikara es la forma correcta 
de atender a lo periférico. Manasikara significa “atención”. Yoni significa ‘utero’. 
De modo que, cuando una cosa está presente al frente, como figura, su fondo 
periférico es aquel mismísimo “útero” del que la cosa 'vino', por así decirlo. 
Yoniso manasikara es una atención-uterina, o menos literalmente: una atención 
periférica.? 


Así, la cuestión es aprender cómo atender. No tanto a qué”. Se trata de discernir 
el hábito de 'sobreatender y aprender a no recurrir a él. Este hábito se 
manifiesta ya sea al complacer o al resistir el objeto de atención. En ambos casos 
uno está plenamente ocupado en él. Es por eso que debe dejar de tratar de 
“observar” su experiencia como un objeto de su atención y debe, en cambio, 
reconocerla y dejar que perdure por sí sola. (Dejar que persista o cambie- 
mientras-sigue-siendo-lo-mismo). Cuando a la experiencia que de la propia 
atención ha surgido se le deja ser, entonces, gradual e indirectamente, puede 
manifestarse el discernimiento del dominio periférico. 


La forma más práctica de practicar esto es con la concienciación de las posturas 
corporales. Es por eso que con frecuencia se les llama a éstas “fundamentos” de 
la concienciación, o “anclas” o ‘puntos de referencia”. Es porque están siempre 
arraigadas en el fondo. (los fundamentos están debajo; un ancla está en el fondo; 
el punto de referencia está a la distancia. Debajo, al fondo, distante... significa 
‘no-aqui-directamente-en-frente-de-mi'). Así por ejemplo: mientras estoy 
sentado, estoy leyendo un artículo, desplazándome activamente por las 
páginas, prestando atención a lo que se dice en él. Las cosas que estoy 
“haciendo”, como leer, escribir, hablar, etc., son cosas a las que estoy prestando 
atención (son la figura). Y las estoy atendiendo a todas mientras estoy sentado. 
Ése es un punto de referencia que es ya suficiente para una concienciación 
adecuada. Ese es el fondo aquí. Sin embargo, si vuelco mi atención y empiezo a 


2 Es también por eso que el Buddha dice que este tipo de atención es uno de los prerrequisitos 
necesarios para que surja la visión correcta. 


atender al hecho de que estoy sentado en la silla, entonces la postura corporal 
de 'estar sentado' deja de ser el fondo de mi experiencia. ;Por qué? Porque he 
roto la relación de 'referenciación'. Ya no hay un 'mientras', pues me olvidé del 
leer y me ocupé del estar sentado. Cuando esto suceda puede uno volver a la 
figura original o discernir el actual nuevo fondo para la experiencia de estar 
sentado a la que se atiende. El nuevo fondo tendrá que ser algo incluso más 
general que 'estar sentado'. Y ese algo más general, en ese caso, no es otra cosa 
que la percatación [awareness] del ‘cuerpo ahí.’ 


Las posturas corporales son más generales que atender a una acción o 
percepción particular. Pero que haya un “cuerpo ahi’ es incluso más general que 
las posturas. Porque para caminar, sentarse, estar de pie o acostarse, antes es 
necesario que haya un cuerpo. Es por eso que uno puede también usar el saber 
que ‘hay cuerpo’ como ancla periférica de las acciones y experiencias cotidianas. 
La presencia del propio cuerpo vivo es un requisito fundamental para cualquier 
acción. Podemos ir aún más allá (o aún más general), como mencionamos antes, 
y desarrollar la percatación [awareness] del fenómeno Tierra, Agua, Fuego o 
Aire. O incluso más, en la práctica de las, más refinadas, kasinas, como se 
describen en los Suttas. La cuestión es que el principio sigue siendo el mismo. 


Tenemos que remarcar que esto es algo que requiere desarrollo. No es algo que 
pueda ‘descifrarse’ simplemente, o algo que se lea una vez y ya se halle su 
sentido. Es algo que requiere la diligente repetición de “apartarse” cuando se 
sobreatienda a la propia experiencia como un todo, y luego ‘volver’ cuando se 
la ignore (cuando se la infra-atiende, cuando se olvida el fondo). Se necesita 
tiempo y esfuerzo para discernir y reconocer esto correctamente. 


El problema con la práctica común de la meditación, es que se anima a las 
personas a quedarse 'absortas' en el “objeto de meditación” particular. La 
práctica pasa a ser una forma de enfoque en la figura a expensas de todo lo 
demás. Y no sólo eso, la gente acaba enfocándose con el doble de intensidad en 
los objetos. Esto ocurre porque su idea de meditación es la de mirar y percibir la 


rn 


“momentánea” figura (toda esa idea de “observar ‘sensaciones’”). Luego intentan 
percibir, en ella, cosas aün más particulares. De modo que no sólo el dominio de 
la figura prolifera aún más, sino también su contenido. En estos casos, el ‘fondo’, 
como fundamento de la concienciación, que requiere ser comprendido, se oculta 


todavía más. 


3 *...0 la concienciación de que ‘hay cuerpo’ se establece simplemente en él en la medida 
necesaria para el conocimiento final”. — MN 10, Satipatthana Sutta. 


El ^punto de referencia' implica percatarse [aware] de algo, sin tener que pensar 
activamente en ello. Ese es el principio básico de la concienciación. Esta debe ser 
siempre la base del samadhi (según los Suttas)*. Por eso, si la concienciación y la 
percatación [mindfulness and awareness] se practican correctamente, el 
resultado será el conocimiento de la naturaleza de las cosas. La definición misma 
de conocimiento es saber algo sin tener que pensar activamente en ello. El 
conocimiento reaparece cuando se le atiende. Uno sabe lo que sabe. Esta es la 
cuestión importante, porque este tipo de concienciación [mindfulness] del 
fondo, que es simultánea con el fenómeno que ha surgido actualmente», da 
como resultado el establecimiento de la mente (samadhi) que trasciende la 
sensualidad y la malevolencia: todo el dominio (el alcance) de lo perjudicial. 5 Y es 
por eso que ese samadhi resulta luego en el completo conocimiento de la 
liberación. 


El truco está en el persistente esfuerzo de repetición del aprender a atender a las 
cosas periféricamente, sin tener que mirarlas 'directamente'. Para una mente 
afectada por avijja, el “mirar directo”, el 'ayoniso manasikara’, siempre implica 
apropiación y visión-de-un-sí. [self-view] Y “aprender a atender' a las cosas de 
manera periférica puede hacerse sobre muchas ‘bases’ o ‘dominios’ diferentes 
que estén estructuralmente presentes como fondo de nuestra experiencia 
atendida. Estos dominios son aquel de las sensaciones, de los pensamientos e 
incluso de las propias intenciones (corporales, verbales y mentales). 


Por ejemplo, percatarse [aware] del sentir general presente, sin intentar percibirlo 
como una “sensación” (es decir, ‘en’ el cuerpo), es otra forma de establecer la 
concienciación [mindfulness] adecuada. 


O, algo de lo que hablamos a menudo, asumir la responsabilidad personal. Si uno 
la asume, entonces no importa cuál sea el involucramiento con la tarea 


particular, su fondo (el “útero” de ese involucramiento) es la propia elección de 


1 “La unificación de la mente, amigo Visakha, es samadhi. Los cuatro fundamentos de la 
concienciación son la base del samadhi. Los cuatro tipos correctos de esfuerzo son el 
equipamiento del samadhi. La repetición, el desarrollo y el cultivo de esos mismos estados es lo 
que es el desarrollo del samadhi'. —MN 44, Culavedalla Sutta. 

5 La experiencia en su conjunto, la 'figura-sin-centrarse-en-un-objeto-particular-dentro-suyo'. 

6 La sensualidad siempre tiene que ver con el contenido particular de la experiencia. Con una 
vista, sonido, olor, gusto, tacto particular. Por eso, la concienciación [mindfulness] del dominio 
periférico de la figura particular puede resultar en su superación. 


involucrarse con ella en primer lugar. Asumir la responsabilidad significa 
percatarse de las decisiones “de fondo” que uno toma a lo largo de su vida.” 


Además, al asumir la responsabilidad de lo que ha elegido, la persona logra 
mantener esa concienciación [mindfulness] durante las muy particulares 
acciones que a causa de ello realiza. Y esa concienciación [mindfulness] de la 
responsabilidad no es algo en lo que tenga que pensar perpetuamente. No, esa 
concienciación [mindfulness], en cambio, se está sintiendo. (Por eso la 
percatación [awareness] inicial de cualquier forma de responsabilidad es 
siempre implacentera y preocupante). 


La elección detrás de las propias acciones es una unidad general, un contexto de 
los propios actos, que está presente en cada uno de ellos individualmente, 
presente como un fondo periférico. Es por esto que sila o la virtud es un 
prerrequisito necesario para la comprensión. Cuando los actos se basan en 
distorsiones de la prioridad (de una sensualidad particular por sobre la naturaleza 
general de la elección al respecto, por ejemplo), uno no puede ver un fondo de 
responsabilidad claro mientras se involucra en tales actividades. No hay 
perspectiva, por así decirlo. Por eso, primero, a los actos que mantengan la 
absorción en la particularidad, hay que divorciarlos del dominio perjudicial. 
Luego hay que refrenarlos todavía más, evitando distraerse. Deshaciendo la 
forma incorrecta de atender a las cosas. No cultivando la atención inadecuada. 
Sólo entonces podemos empezar a discernir los signos de lo periférico, las 
características del fondo aquí discutido. Sólo así podrá uno 'captar el signo de 
su mente' o cittanimitta. Un requisito necesario para el surgimiento de la visión 
correcta. 


7 Por ende, el conocimiento plenamente desarrollado, que provino de la visión correcta, tiene 
como resultado la liberación de un individuo de sus acciones (kamma). La comprensión plena de 
la naturaleza de la “elección” como “periférica” elimina la gratuita suposición de la necesidad del 
‘Elector’, es decir, del Sí. Comprender la elección o la intención intencional (cetana) le libera a 
uno de elegir (es decir, de actuar). 


